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Peringkat remaja merupakan peringkat yang penuh dengan cabaran dan stres. 
Kemahiran pengurusan stres bagi golongan ini amat penting untuk mencapai 
kualiti dan kepuasan hidup. Objektif utama kajian ini adalah mengkaji 
perkaitan antara kemahiran pengurusan stres dan kepuasan hidup dalam 
kalangan pelajar sekolah menengah. Selain itu, kajian ini turut mengkaji 
perbezaan kemahiran pengurusan stres dan kepuasan hidup mengikut jantina. 
Kajian tinjauan ini melibatkan 1,067 orang responden yang terdiri daripada 
pelajar sekolah dari tingkatan satu hingga enam (13 hingga 18 tahun), sekitar 
Kota Kinabalu dan Kudat Sabah. Instrumen kajian yang digunakan dalam 
kajian ini adalah The Emotional Quotient Inventory Youth Version (EQ-i:YV) 
dan Cantril’s Vertical Visual-Analog Scale Ladder of Life Satisfaction yang 
telah diterjemahkan ke dalam Bahasa Melayu. Data dianalisis menggunakan 
ujian korelasi dan ujian-t sampel bebas. Hasil keputusan menunjukkan terdapat 
korelasi yang positif antara kemahiran pengurusan stres dan kepuasan hidup 
dalam kalangan pelajar sekolah menengah. Sementara, keputusan analisis 
ujian-t sampel bebas pula menunjukkan terdapat perbezaan pengurusan 
stres dan kepuasan hidup mengikut jantina. Kajian ini membuktikan bahawa 
kemahiran pengurusan stres amat penting kerana ia berkait secara langsung 
dengan kepuasan hidup khususnya bagi golongan remaja atau generasi Z 
pada masa kini. 
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Kata kunci: kecerdasan emosi sosial, kemahiran pengurusan stres, kepuasan 
hidup, remaja, pelajar sekolah menengah
Abstract
Adolescent levels are challenging and stressful. The stress management skills 
for these groups are important to achieve quality and life satisfaction. The 
main objective of this study was to evaluate the association between stress 
management skills and life satisfaction among secondary school students. In 
addition, this study also examines the differences stress management skills 
and life satisfaction by gender. This survey study involved 1,067 respondents 
consisting of students from form one to six (aged 13 to 18 years old) around Kota 
Kinabalu and Kudat, Sabah. The research instrument used in this study is the 
Emotional Quotient Inventory Youth Version (EQ-i: YV) and Cantril’s Vertical 
Visual-Analog Scale Ladder of Life Satisfaction which has been translated into 
Malay. Data were analyzed by using correlation test and independent sample 
t-test. Results showed that there was a positive correlation between stress 
management skills and life satisfaction among secondary school students. 
Meanwhile, the results of the independent sample t-test analysis showed that 
there was a difference in stress management and life satisfaction by gender. 
Results indicated that stress management skills are very important because it 
is directly related to life satisfaction, especially for adolescents or generation 
Z nowadays.
Keywords: social emotional intelligence, stress management skills, life 
satisfaction, adolecents, secondary school students 
Pengenalan
Remaja	merupakan	peringkat	pertengahan	antara	peringkat	kanak-kanak	dan	
dewasa	 (Byrne,	 Davenport,	 &	 Mazanov,	 2007).	 Zaman	 remaja	 merupakan	








dan	 tanggungjawab	 keluarga,	 ketidakpastian	masa	 depan	 dan	 risiko	 kepada	
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	 Justeru,	 kemahiran	 pengurusan	 stres	 bagi	 golongan	 remaja	 amat	
penting	 agar	 mereka	 dapat	 menguruskan	 stres	 mereka	 dengan	 baik,	 sekali	
gus	 melalui	 zaman	 remaja	 mereka	 dengan	 lebih	 lancar.	 Ini	 kerana	 dalam	
beberapa	 tahun	 kebelakangan,	 banyak	 isu	 yang	 berlaku	 yang	 melibatkan	
golongan	 remaja.	 Misalnya,	 berita	 yang	 dilaporkan	 melalui	 media	 massa	














satu	 komponen	 di	 bawah	 kecerdasan	 emosi	 sosial	 dan	 berkaitan	 dengan	
individu	yang	 secara	umumnya	adalah	 tenang	dan	mampu	untuk	bekerja	di	
bawah	tekanan.	Mereka	dapat	mengawal	impulse	dan	bertindak	balas	dengan	




dengan	 kepuasan	 hidup,	 di	 mana	 kepuasan	 hidup	 mempunyai	 hubungan	
yang	negatif	 dengan	masalah	 tingkah	 laku	 remaja	 (Valois, Zullig,	Huebner,	
Kammermann,	 &	 Drane,	 2002).	 Antaramian,	 Huebner	 dan	 Valois	 (2008)	
menerangkan	bahawa	kepuasan	hidup	yang	rendah	mampu	menjadi	peramal	
kepada	 pengalaman	 penganiayaan	 rakan	 sebaya	 dalam	 kalangan	 remaja.	
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kekuatan	 psikologi	 yang	 membantu	 dalam	 perkembangan	 penyesuaian	








sebagai	 suatu	 penilaian	 kognitif	 mengenai	 kualiti	 hidup	 seseorang	 secara	
keseluruhan	 atau	 secara	 spesifik	 (Diener	&	Suh,	 1997;	Diener,	 Suh,	Lucas,	
&	 Smith,	 1999).	 Michalos	 (1991)	 menjelaskan	 bahawa	 kepuasan	 hidup	
adalah	penilaian	seseorang	dalam	pelbagai	aspek	kehidupannya	yang	meliputi	
kewangan,	kerja,	kesihatan	dan	hubungan	interpersonal.	Namun	secara	amnya,	
kepuasan	 hidup	 adalah	merujuk	 kepada	 sejauh	mana	 individu	 berpuas	 hati	
terhadap	apa	yang	mereka	peroleh	(Salleh	&	Zuria,	2009).	







Misalnya,	 apabila	 mereka	mampu	menguruskan	 stres	 mereka	 dengan	 baik,	
maka	mereka	akan	mengalami	kadar	stres	yang	kurang	dan	ini	menyumbang	
kepada	 peningkatan	 kepuasan	 hidup.	 Masih	 kurang	 kajian	 yang	 mengkaji	
hubungan	antara	pengurusan	stres	dengan	kepuasan	hidup	khususnya	dalam	
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Metodologi Kajian
Reka Bentuk Kajian
Reka	 bentuk	 kajian	 ini	 adalah	menggunakan	 pendekatan	 kuantitatif	 dengan	
menggunakan	kaedah	tinjauan.	Satu	set	borang	soal	selidik	diedarkan	kepada	
responden	 (pelajar	 sekolah	 menengah)	 untuk	 tujuan	 pengumpulan	 data	
kajian.		
Sampel dan Lokasi Kajian
Kajian	 ini	 mengaplikasikan	 pensampelan	 rawak	 mudah	 dalam	 pemilihan	
sampel	 kajian.	 Responden	 yang	 terlibat	 dalam	 kajian	 ini	 adalah	 golongan	





Satu	 set	 borang	 soal	 selidik	 telah	 digunakan	 dalam	 kajian	 ini	 yang	 terdiri	
daripada	 3	 bahagian	 iaitu	 bahagian	A,	 B	 dan	 C.	 Bahagian	A	mengandungi	
maklumat	 latar	 belakang	 responden	 seperti	 jantina,	 agama,	 etnik,	 lokasi	
sekolah,	 dan	 tingkatan.	 Bahagian	 B	 pula	 mengandungi	 instrumen	 The 
Emotional Quotient Inventory Youth Version	 (EQ-i:YV)	yang	direka	bentuk	
oleh	Bar-On	 (2000).	 Instrumen	 ini	mengandungi	 sebanyak	 60	 item	 dengan	
12	 item	merupakan	 item	negatif	 (item	6,	15,	26,	28,	35,	37,	45,	46,	49,	53,	
54	dan	58).	Instrumen	ini	digunakan	untuk	mengukur	kecerdasan	emosi	dan	
tingkah	laku	sosial	dalam	kalangan	kanak-kanak	hingga	remaja	iaitu	dari	usia	
7	 tahun	 hingga	 ke	 18	 tahun.	 Instrumen	 ini	merupakan	 versi	 bagi	 golongan	
belia	atau	remaja	yang	diadaptasi	daripada	instrumen	asal	iaitu	The Emotional 
Quotient Inventory	 (EQ-i)	 daripada	Bar-On	 (2000).	EQ-i:YV	mempunyai	 6	
dimensi	aspek	kecerdasan	emosi	iaitu	kemahiran	intrapersonal,	interpersonal,	
pengurusan	stres,	adaptasi,	mood	umum	dan	pengaruh	positif.	Namun	dalam	




0.88	 dan	 bagi	 dimensi	 kemahiran	 pengurusan	 stres	 pula	 mencatatkan	 nilai	
Alpha Cronbach	0.72.
	 Bahagian	C	mengandungi	 instrumen Cantril’s Vertical Visual-Analog 
Scale Ladder of Life Satisfaction	yang	direka	oleh	Cantril	(1965).	Instrumen	
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ini	 digunakan	 untuk	 mengukur	 kepuasan	 hidup	 secara	 umum.	 Responden	
dikehendaki	untuk	menilai	mengenai	kepuasan	hidupnya	dengan	membulatkan	
satu	 skala	dari	10	 skala	Likert	 	 di	mana	10	melambangkan	kehidupan	yang	
terbaik,	manakala	1	melambangkan	kehidupan	yang	sukar.	Hanya	satu	 item	




Sebelum	 membuat	 kutipan	 data,	 pengkaji	 terlebih	 dahulu	 mendapatkan	
kebenaran	 daripada	 Bahagian	 Perancangan	 dan	 Dasar	 Penyelidikan,	
Kementerian	 Pendidikan	 Malaysia	 (KPM).	 Seterusnya	 kebenaran	 daripada	
Jabatan	 Pendidikan	Negeri	 Sabah	 (JPNS)	 dan	 kemudian	 daripada	 pengetua	
sekolah.	 Setelah	 memperoleh	 kebenaran	 daripada	 ketiga-tiga	 bahagian	 ini,	
kutipan	data	dilakukan	dan	seterusnya	analisis	dijalankan.	
Analisis Data
Terdapat	 tiga	 fokus	 kajian	 ini	 iaitu	 mengkaji	 perkaitan	 antara	 kemahiran	












sekali	 gus	merupakan	majoriti	 dalam	 kajian	 ini,	 dan	 selebihnya	 499	 orang	
(46.8%)	 adalah	 pelajar	 perempuan.	 Terdapat	 tiga	 jenis	 agama	 yang	 dianuti	
oleh	responden	yang	terlibat	dalam	kajian	 ini.	Daripada	 jumlah	keseluruhan	
tersebut,	sebanyak	1003	orang	responden	(94%)	menganut	agama	Islam,	agama	
Kristian	 seramai	 60	 orang	 (5.6%)	 dan	 4	 orang	 responden	 (0.4%)	menganut	
agama	 Buddha.	 Dari	 segi	 sekolah	 pula,	 seramai	 736	 orang	 (69%)	 pelajar	
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dari	 sekolah	bandar	dan	seramai	331	orang	 (31%)	dari	 sekolah	 luar	bandar.	
Seterusnya	 dari	 segi	 taburan	 etnik,	 etnik	 lain-lain	merupakan	majoriti	 iaitu	
sebanyak	340	orang	 	 (31.9%),	diikuti	 etnik	Bajau	 iaitu	 sebanyak	329	orang	









Kekerapan dan Peratusan Responden mengikut Jantina, Agama, Etnik, Lokasi 
Sekolah dan Tingkatan

























































  Tingkatan 1
  Tingkatan 2
  Tingkatan 3
  Tingkatan 4






































Perbezaan Kemahiran Pengurusan Stres mengikut Jantina
N M SP df t Sig.
Lelaki 568 2.56 .335 1065 5.61 .000






perempuan	 (min	 =	 7.25)	 dalam	 kepuasan	 hidup.	 Dapatan	 kajian	 ini	 dapat	
dilihat	pada	Jadual	4.
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Jadual	4
 
Perbezaan Kepuasan Hidup berdasarkan Jantina
N M SP df t Sig.
Lelaki 568 7.53 2.008 1065 2.23 .026




terdapat	 hubungan	 yang	 positif	 antara	 kemahiran	 pengurusan	 stres	 dengan	
kepuasan	 hidup	 dalam	 kalangan	 remaja.	 Hasil	 ini	 menunjukkan	 bahawa	
sekiranya	remaja	mempunyai	kemahiran	pengurusan	stres	yang	tinggi,	maka	
kepuasan	 hidup	 juga	 akan	 meningkat	 dan	 begitu	 juga	 sebaliknya.	 Hal	 ini	
mungkin	boleh	dijelaskan,	apabila	seseorang	mempunyai	kemahiran	pengurusan	
stres	yang	baik,	mereka	akan	mengalami	kurang	tekanan	(Zimmer-Gembeck	
&	 Skinner,	 2008;	 Dady	 Sugiarto,	 2012).	 Ini	 membolehkan	 remaja	 tersebut	





	 Analisis	 ujian-t	 sampel	 bebas	 pula	 menunjukkan	 bahawa	 terdapat	
perbezaan	kemahiran	pengurusan	 stres	 antara	pelajar	 lelaki	dan	perempuan.	
Pelajar	 lelaki	 menunjukkan	 kemahiran	 pengurusan	 stres	 yang	 lebih	 baik	
berbanding	 perempuan.	Hal	 ini	 selari	 dengan	 kajian	 	 lepas	 yang	mendapati	
bahawa	 pelajar	 perempuan	 menghadapi	 stres	 yang	 lebih	 tinggi	 berbanding	




disebabkan	 pelajar	 perempuan	 mempunyai	 kurang	 keyakinan	 dan	 mudah	
berputus	asa	dalam	apa	jua	yang	mereka	lakukan.	Manakala,	pelajar	lelaki	pula	
dikatakan	mempunyai	keyakinan	diri,	optimis,	mudah	beradaptasi	dan	mudah	
menguruskan	 tekanan	 (Goleman,	 1999).	 Selain	 itu,	 pelajar	 perempuan	 juga	
sangat	sensitif	terhadap	emosinya	(Syed	Najmuddin,	2007)	dan	ini	membuatkan	
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mereka	lebih	cepat	stres.	Antara	faktor	pelajar	perempuan	menjadi	stres	yang	
melibatkan	 emosi	 adalah	 seperti	 faktor	 keperibadian	 iaitu	 intrapersonal	 dan	
hubungan	interpersonal	yang	menjadi	punca	utama,	diikuti	faktor	persekitaran	














ketiga,	 apabila	 dapatan	 menunjukkan	 kemahiran	 pengurusan	 stres	 dalam	
kalangan	 remaja	 lelaki	 adalah	 lebih	 baik	 berbanding	 perempuan.	 Dapatan	
menunjukkan	 pelajar	 lelaki	 mempunyai	 kepuasan	 hidup	 yang	 lebih	 tinggi	
berbanding	pelajar	perempuan.	Hasil	kajian	 ini	selari	dengan	kajian	Humert	
(2013),	 Goldbeck,	 Schmitz,	 Besier,	 Herschbach,	 dan	 Henrich	 (2007)	 serta	
Moksnes	dan	Espnes	(2013).	
	 Chui	dan	Wong	(2016)	menjelaskan,	perbezaan	kepuasan	hidup	antara	




yang	 umum,	maka	 tidak	 sepatutnya	 domain	 yang	 spesifik	 dalam	mengukur	
kepuasan	hidup	digabungkan	menjadi	satu	domain.	
Kesimpulan
Kesimpulannya,	 kemahiran	 pengurusan	 stres	 amat	 berguna	 kerana	 dewasa	
ini	 pelbagai	 cabaran	 yang	 dihadapi	 dalam	 sehari-hari	 yang	 menyebabkan	
kecenderungan	 untuk	 menghadapi	 stres	 adalah	 sangat	 tinggi	 khususnya	
dalam	 kalangan	 remaja.	 Hal	 ini	 semakin	 jelas,	 apabila	 stres	 yang	 dihadapi	
oleh	 golongan	 remaja,	 bukan	 sahaja	 disebabkan	 oleh	 faktor	 eksternal	 (stres	
persekitaran	seperti	daripada	ibu	bapa,	akademik,	rakan	sebaya	dan	lain-lain)	
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tetapi	juga	turut	disebabkan	oleh	faktor	internal	(berlakunya	ketidakseimbangan	
dari	 segi	 kognitif,	 emosi	 dan	 psikologi).	 Tambahan	 lagi,	 adalah	 menjadi	
membimbangkan	apabila	remaja	 ini	melepaskan	stres	yang	dihadapi	dengan	
cara	 yang	 salah	 seperti	 bertingkah	 laku	 langsang	 dan	 melakukan	 pelbagai	
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